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Пояснительная записка 
Занятия по физической культуре в УО «Полесский государственный универси-
тет» по дисциплине «Физическая культура» проводятся на основании нормативно-
правовых документов, регламентирующих работу учреждений высшего образования.  
Методические рекомендации предназначены в качестве руководства для деятель-
ности кафедры оздоровительной и адаптивной физической культуры. 
Методические рекомендации по организации и проведению самостоятельной ра-
боты по дисциплине «Физическая культура» отвечают принципам сотрудничества пре-
подавателя и студента в учебно-воспитательном процессе на всем протяжении обуче-
ния в соответствии с требованиями к уровню освоения дисциплины и формированию 
физической культуры личности будущего специалиста. 
Особенностями данной формы работы по сравнению с традиционными формами 
являются: продолжение деятельности учреждений высшего образования в области по-
литики качества общего физкультурного образования, обновление содержания дисци-
плины, повышение эффективности преподавания физической культуры в контексте ре-
ализации программы здоровьесбережения обучающихся, использование индивидуаль-
ного подхода в обучении и формировании профессионально-значимых компетенций 
выпускника. 
Методические рекомендации разработаны в соответствии со следующими норма-
тивными и методическими документами: 
1. О физической культуре и спорте: Закон Республики Беларусь от 4 января 
2014 г. № 125-з: принят Палатой Представителей 5 декабря 2013 года: одобр. Советом 
Республики 19 декабря 2013 года // Национальный правовой Интернет-портал Респуб-
лики Беларусь. – 2014. – № 2/2123. – С. 1–48. 
2. Порядок разработки и утверждения учебных программ и программ практики 
для реализации содержания образовательных программ высшего образования : утвер-
жден Министром образования Республики Беларусь 06.04.2015 г. // nihe.bsu [Элек-
тронный ресурс] : Нормативная документация и исследования. – Режим доступа : 
http://nihe.bsu.by/index.php/ru/norm-doc. 
Об утверждении государственной программы «Образование и молодежная поли-
тика» на 2016–2020 годы : постановление Совета Министров Респ. Беларусь, 28 марта 
2016 г., № 250 // Национальный правовой Интернет-портал Республики Беларусь. – 
13.04.2016. – 5/41915. 
Об утверждении Положения о Государственном физкультурно-оздоровительном 
комплексе Республики Беларусь и признании утратившим силу постановления Мини-
стерства спорта и туризма Республики Беларусь от 24 июня 2008 г. № 17 : Постановле-
ние Министерства спорта и туризма Республики Беларусь, 2 июля 2014 г., № 16 // 
Национальный правовой Интернет-портал Республики Беларусь. – 09.09.2014. – 
8/29060. 
Об утверждении Инструкции о порядке распределения обучающихся в основную, 
подготовительную, специальную медицинскую группы, группу лечебной физической 
культуры: Постановление Министерства здравоохранения Республики Беларусь от 9 
июня 2014 г. № 38 // Национальный правовой Интернет-портал Республики Беларусь. – 
22.08.2014. – 8/29025. 
На основании учебной программы, разработанной кафедрой оздоровительной и 
адаптивной физической культуры с учетом имеющейся материально-технической базы, 
кадрового потенциала и направленности учреждения высшего образования разработан 
алгоритм выполнения самостоятельной работы по дисциплине «Физическая культура», 
ее контроль и методическое сопровождение. 
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Решение о планировании учебной дисциплины «Физическая культура» принимает 
учреждение высшего образования с учетом специфики профессиональной подготовки 
выпускников, наличием спортивной базы и педагогических кадров, а также пожеланий 
студентов. 
Объем часов и количество занятий по дисциплине определяется образовательным 
стандартом высшего образования и типовым учебным планом по конкретной специ-
альности учреждения высшего образования и зависит от общего количества учебных 
недель на каждом курсе и сроков прохождения практики. 
Для студентов, имеющих низкий уровень физической подготовленности, кафед-
рами могут быть организованы дополнительные занятия в объеме, не превышающем 
10 % общей нагрузки групп специального учебного отделения. 
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Требования к освоению учебной дисциплины 
В результате изучения дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен: 
 знать: 
 роль физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста;
 основы государственной политики Республики Беларусь в области физической культу-
ры и спорта;
 теоретико-методические основы физической культуры и здорового образа жизни;
 основные достижения Республики Беларусь в области физической культуры и спорта;
 гигиенические и организационные основы занятий физической культурой и спортом;
 уметь: 
 использовать в жизни практические умения и навыки, обеспечивающие сохранение и
укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и
качеств;
 использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и
профессиональных целей;
 применять правила безопасного проведения занятий физическими упражнениями и ви-
дами спорта.
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Общее количество часов и количество занятий, отведенных на изучение 
учебной дисциплины 
Физическое воспитание обучающихся при получении высшего образования I сту-
пени в дневной форме получения образования является обязательным в течение всего 
периода теоретического обучения: 1–3 курсов у студентов экономического факультета, 
факультета банковского дела, 1–4 курсов студентов биотехнологического факультета и 
осуществляется в форме учебных занятий по учебной дисциплине «Физическая куль-
тура» в соответствии с учебно-программной документацией соответствующей образо-
вательной программы на первых двух курсах в объеме не менее 4 учебных часов в 
учебную неделю, на последующих курсах – 2 учебных часов в учебную неделю. 
Решение о планировании учебной дисциплины «Физическим культура» на вы-
пускном курсе принимает учреждение высшего образования с учетом специфики про-
фессиональной подготовки выпускников, наличном спортивной базы и педагогических 
кадров, а также пожеланий студентов. 
Объем часов и количество занятий по дисциплине определяется образовательным 
стандартом высшего образования и типовым учебным планом по конкретной специ-
альности учреждения высшего образования и зависит от общего количества учебных 
недель на каждом курсе и сроков прохождения практики. 
Для студентов, имеющих низкий уровень физической подготовленности, кафед-
рами могут быть организованы дополнительные занятия в объеме, не превышающем 
10 % общей нагрузки групп специального учебного отделения. 
Рекомендуемый объем лекционного материала составляет 16 часов всего и может 
быть распределен по семестрам в зависимости от особенностей организации образова-
тельного процесса в каждом учреждении высшего образования. Не рекомендуется 
включать в семестр более 4 часов лекционных занятий.  
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Содержание учебного материала 
Содержание учебного материала включает следующие разделы:  
 теоретический; 
 методико-практический. 
Таблица 1 – Теоретический раздел дисциплины «Физическая культура» 
Название темы Содержание 
Количество 
часов 
1. Физическая культура как учебная
дисциплина в системе образования Респуб-
лики Беларусь 
Введение в содержание курса. Закон Республики Беларусь 
«О физической культуре». Организация образовательного 
процесса по физическому воспитанию студентов. Про-
грамма курса. Цель, задачи и формы организации занятий. 
Учебный процесс в основном, подготовительном, специ-
альном и спортивном отделениях. Зачетные требования и 
обязанности студентов 
2 
2. Здоровый образ жизни – основа про-
фессионального долголетия
Здоровье: основные понятия, сущность, содержание, кри-
терии. Факторы здоровья. Здоровье в иерархии ценностей 
и потребностей человека. Составляющие здорового образа 
жизни. Здоровый стиль жизни. Обеспечение здоровья и 
самооценка своего состояния. Рациональное питание. 
Личная гигиена 
2 
3. Естественнонаучные основы физиче-
ского воспитания и контроль физического
состояния организма
Понятие о социально-биологических основах физической 
культуры. Принцип целостности организма и его взаимо-
связь с окружающей средой. Системы организма: сердеч-
но-сосудистая, дыхательная, костномышечная, нервная, 
пищеварительная и др. Двигательный режим. Физиологи-
ческая характеристика утомления и восстановления орга-
низма. Классификация физических упражнений. Состоя-




Задачи, формы самостоятельных занятий, методика их 
применении Оптимальная интенсивность нагрузки по 
ЧСС. Содержание самостоятельных занятий физическими 
упражнениями Современные оздоровительные системы. 
Составление индивидуальных комплексов упражнений. 
Особенности занятий женщин 
2  
5. Физическая культура
и спорт как общественное
явление. Международное Олимпийское
движение
Общие положения. Сущность и содержание физической 
культуры. Общекультурные и специфические функции 
физической культуры. Структурная характеристика: виды 
и разновидности спорта. Спорт высших достижений. 





подготовка (далее – ППФП)
Цель и задачи ППФП студентов. Структурные компоненты 
ППФП: виды труда, условия и характер труда, режим труда и 
отдыха. Методика подбора средств ППФП студентов. Орга-
низация и формы ППФП студентов. Профессиональные зна-
ния и практические навыки по физической культуре 
2 
7. Формирование гармонично развитого
организма человека средствами физиче-
ского воспитания
Типы телосложения. Пропорции тела. Совершенствование 
фигуры посредством физических нагрузок. Бодибилдинг. 
Основы спортивного питания. Допинг и его негативные 
последствия 
2 
Всего часов: 16 
Методико-практический раздел дисциплины «Физическая культура» 
Методико-практический раздел объединяет методико-теоретический и учебно-
тренировочный разделы и реализуется в форме урочных и неурочных (самостоятельная ра-
бота студентов) занятий. В начале занятий, с целью конкретизации содержания материала, 
сообщения задач, специфических особенностей выполнения упражнений, а также для усво-
ения правил безопасного выполнения упражнений, проводятся беседы в течение 5–15 мин. 
Методико-теоретический раздел занятий направлен на освоение методики подбора 
физических упражнений и видов спорта; составление комплексов общеразвивающих и 
специальных упражнений; умение осуществлять контроль и самоконтроль в процессе заня-
тий, страховку и самостраховку; освоение навыков судейства соревнований. 
Учебно-тренировочный раздел занятий направлен на повышение уровня физической 
подготовленности и развитие физических качеств; освоение техники видов спорта; подго-
товку студентов к участию в массовых спортивных соревнованиях; освоение и совершен-
ствование навыков профессионально прикладной подготовки в соответствии с требовани-
ями специальности. 
Таблица 2 – Неурочные формы занятий и их содержание 
Рекомендуемые формы Примерное содержание 
Академические (аудиторные) занятия в сетке 
учебного расписания 
Теоретические занятия (лекции), практические (учебные занятия, 
зачетные соревнования, контрольное тестирование и соревнования 
по избранному виду спорта) 
Внутривузовские спортивно-массовые, физкуль-
турно-оздоровительные мероприятия и спортив-
ные соревнования по календарному плану 
Внутривузовские спартакиады и мероприятия по календарному пла-
ну: туристские походы, спортивные праздники, вечера, «Дни здоро-
вья», показательные выступления и т.д. 
Межвузовские спортивно-массовые, физкультур-
но-оздоровительные мероприятия 
Универсиада, фестивали по видам спорта, чемпионаты города и Рес-
публики Беларусь, соревнования по видам спорта 
Самостоятельные занятия физической культурой  Оздоровительные (групповые, индивидуальные) занятия при мето-
дическом руководстве преподавателя кафедры физического воспита-
ния и спорта 
Методико-практический раздел учебной дисциплины «Физическая культура» реали-
зуется средствами общей, специальной, профессионально-прикладной физической подготов-
ки, а также оздоровительными системами в соответствии с типовой учебной программой для 
учреждений высшего образования «Физическая культура» от 27.06.2017. Самостоятельная 
работа студентов – разнообразные виды индивидуальной и коллективной учебной деятельно-
сти студентов, с использование опосредованного управления со стороны преподавателя. 
Общие положения 
1. Самостоятельная работа студентов дневной формы обучения по дисциплине
«Физическая культура» (далее СР) является одним из видов организации учебного про-
цесса в учреждении образования «Полесский государственный университет» (далее По-
лесГУ) под непосредственным или опосредованным методическим управлением препода-
вателя кафедры оздоровительной и адаптивной физической культуры. 
2. СР проводится с целью приобретения студентами навыков самостоятельного кон-
троля состояния собственного здоровья, формирования здорового образа жизни, тренировки 
физических качеств, а также самостоятельного изучения научной и учебной литературы по 
вопросам физического воспитания и спорта. 
3. СР, как форма совместной деятельности преподавателя и студента, предусмат-
ривает элементы проблемного обучения, а также контроль усвоения учебного материала и 
достигнутых результатов физической тренировки, достигнутых студентами самостоятель-
но в течение учебного семестра. 
9 
10 
Организация самостоятельной работы 
1. Организацию, руководство, информирование и контроль СР осуществляет
преподаватель кафедры оздоровительной и адаптивной физической культуры, имею-
щий в нагрузке аудиторные занятия по дисциплине «Физическая культура» в учебной 
группе студента (далее преподаватель). В рамках своей компетенции он обеспечивает 
выполнения учебной программы по дисциплине «Физическая культура». 
2. Задания для СР на объектах спортивного комплекса ПолесГУ преподаватель
выдает индивидуально с учетом особенностей физического развития и здоровья сту-
дента. 
3. При выполнении заданий СР студент ведет дневник самоконтроля самостоя-
тельных занятий по дисциплине «Физическая культура» студента дневной формы обу-
чения (далее дневник) установленного образца (ПРИЛОЖЕНИЕ 1). 
4. СР проводится согласно расписанию занятий учебных групп и расписанию
занятий на объектах спортивного комплекса ПолесГУ.  
5. Занятия вне сетки расписания (после 16:05) засчитываются по фактически от-
работанному времени. 
6. Посещение студентом спортивного объекта ПолесГУ фиксируется отметкой
инструктора-методиста в дневнике. 
Студенты обязаны посещать спортивные комплексы ПолесГУ в течение семестра рав-
номерно распределяя количество занятий по месяцам, разрешается выполнение в тече-
ние одного дня не более 2 видов физкультурно-спортивной деятельности и не менее 4 
раз в месяц. 
7. Дополнительные формы выполнения самостоятельной работы:
 участие в университетских, городских, в которых ПолесГУ или ПолесГУ является 
соорганизатором; участие в областных, региональных соревнованиях, в которых 
участвует команда ПолесГУ или ПолесГУ является соорганизатором; 
 студенты, занимающиеся видами спорта в структуре СДЮШ при согласовании с 
руководством СДЮШ;  
 в группах спортивно-педагогического совершенствования факультета организа-
ции здорового образа жизни (студенты, входящие в сборные команды университета по 
видам спорта); 
 волонтерская деятельность, выступление с творческими номерами на спортивно-
массовых мероприятиях; 
 подготовка и публикация научной статьи физкультурно-оздоровительной направ-
ленности; 
 участие в деятельности хореографического коллектива (основной состав). 
11 
Содержание, учебно-методическое и материальное обеспечение 
самостоятельной работы 
1. Отбор содержания, учебно-методическое и материальное обеспечение СР
осуществляет профильная кафедра. 
2. Учебно-методический материал для занятий СР по объему и уровню сложности
должен соответствовать реальным возможностям, индивидуальным особенностям студен-
тов и времени, отведенному в соответствии с распределением часов самостоятельных за-
нятий по физической культуре для основной и подготовительной групп (ПРИЛОЖЕ-
НИЕ 2), для специальной медицинской группы (ПРИЛОЖЕНИЕ 3); 
3. Расписание занятий на объектах ЦФКиС ПолесГУ указано на сайте универси-
тета www.polessu.by, корректируется с учетом загруженности спортивных объектов. 
Ответственный за обновление информации – ЦФКиС ПолесГУ.  
4. Учебно-методическое обеспечение СР должно включать индивидуальные зада-
ния для СР и методические рекомендации по их выполнению. 
12 
Контроль за самостоятельной работой 
1. Формами контроля СР являются тестирование физической подготовленности
(ПРИЛОЖЕНИЕ 4), изучение теоретических основ физической культуры (ПРИЛОЖЕ-
НИЕ 6), конспекты лекций и планов оздоровительных занятий физической культурой, 
обозначенные преподавателем. 
2. Непосредственный контроль посещения занятий на объектах спортивного ком-
плекса ПолесГУ осуществляется инструктором-методистом, работающим на объекте, из 
числа сотрудников Центра физической культуры и спорта ПолесГУ. Он вправе требовать 
соблюдение правил техники безопасности на спортивных объектах ПолесГУ, а в случае не-
соблюдения правил – удалять студентов с объекта без отметки о выполнении задания СР.  
3. Учет и контроль выполнения дополнительных форм самостоятельной работы
(ПРИЛОЖЕНИЕ 5). 
4. Преподаватель кафедры оздоровительной и адаптивной физической культуры,
имеющий в нагрузке аудиторные занятия по дисциплине «Физическая культура» в учеб-
ной группе контролирует посещение самостоятельных занятий и ведение дневника сту-
дентом в течение учебного года, но не реже одного раза в месяц, вносит коррективы в за-
дания для СР студентов в связи с индивидуальными особенностями, информирует о до-
пуске к зачету по дисциплине «Физическая культура» студентов в соответствующий дека-






















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Дополнительные формы выполнения самостоятельной работы по физической культуре 
Участие в университетских соревнованиях – 2 ч за соревнование. 
Контроль, постановка подписи в дневнике – преподаватель физической культуры. 
Участие в городских соревнованиях, в которых участвует команда ПолесГУ, или 
ПолесГУ является соорганизатором – по фактически затраченному времени. 
Контроль, постановка подписи в дневнике – преподаватель физической культуры. 
Участие в областных, региональных соревнованиях, в которых участвует команда 
ПолесГУ или ПолесГУ является соорганизатором – по фактически затраченному времени. 
Контроль, постановка подписи в дневнике – преподаватель физической культуры. 
Участие в республиканских соревнованиях – по фактически затраченному времени. 
Контроль, постановка подписи в дневнике – преподаватель физической культуры. 
Студенты, занимающиеся видами спорта в структуре СДЮШ по фактически за-
траченному времени при согласовании с ее руководством. 
Контроль, постановка подписи в дневнике – начальник центра ЦФКиС И. Ю. Ко-
стючик. 
Студенты, входящие в сборные команды университета по видам спорта могут 
проходить СР по физической культуре в группах спортивно-педагогического совершен-
ствования факультета организации здорового образа жизни. 
Контроль, постановка подписи в дневнике – преподаватель группы спортивно-
педагогического совершенствования. 
Волонтерская деятельность, выступление с творческими номерами на спортивно-
массовых мероприятиях – по фактически затраченному времени (максимально всего на 
этот вид деятельности 8 ч / сем.). 
Контроль: докладная записка начальника воспитательного отдела Е. А. Приборо-
вич, контроль, постановка подписи в дневнике – начальник центра ЦФКиС И. Ю. Ко-
стючик. 
Участие в деятельности танцевального коллектива (основной состав) – 30 ч / сем. 
Контроль: докладная записка начальника воспитательного отдела Е. А. Приборо-
вич, контроль, постановка подписи в дневнике – преподаватель физической культуры. 
Не имеют права ставить подписи в дневнике лица, не указанные выше. 
29 
ПРИЛОЖЕНИЕ 10 
Примерный перечень вопросов к зачёту 
1 семестр 
1. Содержание курса «Физическая культура».
2. Формы организации занятий.
3. Учебный процесс в основном, подготовительном, специальном, спортивном отделе-
ниях.
4. Определение понятия «Легкая атлетика».
5. Воздействие легкоатлетических упражнений на системы организма.
6. Разделы (виды), легкоатлетических упражнений.
7. Спортивные игры как средство развития физических качеств организма.
8. Плавание. Способы плавания. Воздействие плавания на системы организма.
9. Определение понятия «Аэробика».
10. Виды оздоровительной аэробики.
11. Атлетическая гимнастика как средство развития физических качеств.
12. Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями.
13. Самоконтроль во время занятий.
14. Тестовые упражнения для оценки уровня физической подготовленности.
15. Упражнения для развития быстроты, выносливости, силы, гибкости.
2 семестр 
1. Определение понятия «Здоровье», «Медицина», ВОЗ.
2. Здоровье индивидуальное, групповое, региональное общественное.
3. Факторы здоровья.
4. Компоненты здорового образа жизни.
5. Социальные факторы, влияющие на здоровье.
6. Факторы, отрицательно влияющие на здоровье.
7. Оптимальный двигательный режим.
8. Гиподинамия, её отрицательные последствия для организма.
9. Влияние табакокурения на организм человека.
10. Влияние алкоголя на организм человека.
11. Потребление наркотиков и их влияние на организм.
12. Наркотики и уголовная ответственность.
13. Раскрытие понятие ВИЧ, вич-инфекция, СПИД.
14. Факторы риска инфекции ВИЧ.
15. Профилактика СПИДа.
3 семестр 
1. Саморегуляция. Раскрыть понятие «Гомеостаз».
2. Акклиматизация организма.
3. Функциональный резерв. Срочная и кумулятивная адаптации.
16. Факторы, влияющие на защитно-приспосабливаемые функции организма.
4. Двигательный режим, как важнейшее условие здорового образа жизни.
5. Утомление. Восстановление. Работоспособность.
6. Класификация физических упражнений.
7. Состояние и показатели тренированности.
8. Определение понятия «Физическая культура».
9. Содержание физической культуры.
10. Общекультурные и специфические функции физической культуры.
11. Разновидности физической культуры.
12. Физическая культура. Спорт.
13. Спорт высших достижений.
14. Массовый, профессиональный, любительский, студенческий спорт.
30 
4 семестр 
1. Цель физического воспитания в вузе.
2. Задачи физического воспитания в высшем учебном заведении.
3. Формы физического воспитания студентов.
4. Система физического воспитания в вузе.
5. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.
6. Требования к одежде для занятий физической культурой на открытом воздухе.
7. Что такое «спринт», «кросс»?
8. Структура занятий по физической культуре.
9. Правила безопасного поведения в бассейне.
10. Способы плавания.
11. Правила безопасного поведения при занятиях на коньках.
12. Личная гигиена.
13. Первая помощь при ушибах и растяжениях.
14. Самоконтроль на занятиях физической культурой.
15. Физические качества, их характеристики.
5 семестр 
1. Определение понятия «Физическая культура».
2. Ценности физической культуры: общественная, личная.
3. Социальные функции физической культуры.
4. Роль и значение ППФП (профессионально-прикладной физической подготовки) на
занятиях по ФК.
5. Цель физического воспитания в вузе.
6. Формы физического воспитания студентов.
7. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.
8. Правила безопасного поведения в бассейне.
9. Самоконтроль на занятиях физической культурой
10. Структура занятий по физической культуре.
11. Правила безопасного поведения при занятиях на коньках.
12. Правила составления комплексов общеразвивающих упражнений.
13. Физические качества, их характеристики.
14. Правила одной из спортивных игр.
15. Здоровый образ жизни – основа творческого долголетия и профессиональной эффек-
тивности.
6 семестр 
1. Требования к одежде для занятий физической культурой.
2. Причины травм и растяжений при занятиях физическими упражнениями.
3. Активный отдых.
4. Влияние легкоатлетических упражнений на организм человека.
5. Влияние плавания на организм человека.
6. Правила поведения на воде, приёмы спасения утопающих.
7. Стили плавания.
8. Личная гигиена.
9. Организация и проведение соревнований.
10. Правила выполнения искусственного дыхания.
11. Профилактика травматизма на занятиях по ФК.
12. Понятие об утомлении, переутомлении, перенапряжении и перетренировке.
13. Цель и задачи врачебного контроля.
14. Цель и задачи физической культуры.
15. Проведение жеребьёвки.
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